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Predhovor
k rozSirenému vydaniu

Knihu Neverte vsetkému, co si myslite som napisal, aby som sa
zachranil pred vlastnou myslou. Co si pamitdm, nikdy som
nezil bez chronického strachu a tuzkosti. Akokolvek som sa
snazil zmenit svoje myslenie, vzdy som sa citil rovnako — az-
kostlivo, frustrovane a vystresovane. Az ked som prestal bojo-
vat so svojou myslou a zadal som sa snazit jej porozumiet, veci
sa zacali menit. To, ¢o som objavil, navzdy zmenilo mdj vztah
k mysli. Co bolo mojim najvi¢$im nepriatelom, stalo sa mojim
najlepsim priatelom.

Mojim zamerom pri vydani prvého vydania tejto knihy
bolo podelit sa o to, ¢o som zistil, a dufat, Ze pomdzem os-
tatnym oslobodit sa od ich uzkostnej mysle. Povazoval som za
uspech, ak by kniha pomohla ¢o i len jednému ¢loveku.

Vobec som necakal, Ze za dva roky sa kniha dostane k vyse
sedemstotisic [udom na celom svete v desiatkach roéznych kra-
jin a bude prelozena do vyse styridsiatich jazykov. Kazdy den
ma premdha vdacnost za to, kolko lasky si kniha ziskala a ako
Casto sa o nu Citatelia delia so svojimi priatelmi a rodinou. Ni-
kdy sa nebudem moct dostato¢ne podakovat kazdému citatelo-
vi za jeho ldskavost a velkorysost.
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Ako sa kniha $irila, dostdval som od ¢itatelov tisice vda¢nych
sprav a nespocetné mnozstvo otdzok. Snazil som sa odpovedat
na ¢o najviac z nich a mnohi z tych, ktorym som odpovedal, po-
znamenali, aké uzito¢né pre nich boli moje odpovede. A tak ked
sa naskytla prilezitost, rozhodol som sa knihu prepracovat a roz-
$irit, aby som zodpovedal vsetky tieto podnetné ¢itatelské otdz-
ky. Dufam, ze vysledkom je kniha, ktora ¢itatelom este viac po-
moze na ich ceste k najdeniu pokoja.

Do tohto rozsireného vydania som zaradil viac prikladov,
myslienkovych experimentov, raimcovych koncepcii a hlbsich vy-
svetleni mnohych tém, o ktorych sa citatelia chceli dozvediet
viac. Basne striedajice text poskytuju dal$i rozmer na zamys-
lenie sa nad myslienkami knihy.

Jednou z najcastejsich otazok, ktoré som dostaval, bolo, ako
tieto koncepty prakticky vyuzit v kazdodennom zivote. Preto
som pridal jednu celd kapitolu, ktord citatelov krok za krokom
prevedie metédou, ako sa ¢o najjednoduchsim spésobom zbavit
negativneho myslenia. Kniha teraz v zaverecnej Casti obsahuje aj
praktické cvicCenia, ktoré ¢itatelom pomodzu lahsie a bezproblé-
movejsie uviest poznatky z knihy do praxe a zahrnut ich do svoj-
ho Zivota.

Uprimne dafam, zZe vam tato kniha poméze tak, ako pomoh-
la mne. Dakujem vdm, zZe ste mi dovolili sprevddzat vds na tejto
ceste, a nemozem sa dockat, kedy sa s vami na jej strankach

stretnem.



vacs$ina z nds sa zmeni,
ked bolest spdsobend lipnutim na tom,
¢oho sa pridfzame, prevysi strach

Z neznama
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Co najdete v tejto knihe

Nemoézeme zmenit to, co si neuvedomujeme; len co si

vSak nieco uvedomime, nemozZeme sa nezmenit.

— SHERYL SANDBERG

Poznéte ten pocit.

Sadnete si, aby ste splnili jednoduchd pracovnu ulohu,
a zrazu vas zaplavia myslienky plné pochybnosti a sebakritiky.
Preco ste tuto tlohu nesplnili skor? Nie ste dost dobry — prav-
depodobne ttto dlohu aj tak nezvladnete. Co ak ludia zistia, ze
v skutoc¢nosti neviete, ¢o robite? Preco ich povysili a vas nie?

Na firemnom stretnuti sa snazite byt myslou pritomni, ale
pohlcuju vads myslienky na to, ako velmi svoju pracu nendvidite.
Chcete dat vypoved a ist za svojim snom, ktory ste mali odjakzi-
va, ale viete, Ze nemate Sancu v nom uspiet. Nikdy sa vam to ne-
podari a okrem toho vzdat sa préce je prili$ riskantné. Radsej bu-
dete trpiet v istote, ako Zit v strachu z neistoty. Je lepsie neskusat
vobec nic¢ ako pokusit sa o nieco a zlyhat, vsak?

Netyka sa to vSak len prace. Tento typ myslenia vas spreva-
dza pocas celého dna. Rozhovor s priatelom sposobi, Ze sa to este
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zintenzivni. Preco ste povedali prave to? Preco sa s vami vObec
priateli? Mysli si, Ze ste divny? Povedali ste nie¢o nespravne?
Hovori o vas za vasim chrbtom? Preco sa od neho tak odlisujete?
Preco je také tazké najst si priatelov? Co ak skoné¢ite sam?

Po prichode domov si na mobile pozerate rozne platformy
a vidite desiatky prispevkov s dokonalymi obrazkami, ktoré vaim
pripominaju, ¢o vSetko nemate, ako sa svet zhorsuje a ako sa zd4,
ze zivot vetkych ostatnych je lepsi ako ten vas. Pre¢o mate pocit,
ze ste pozadu? Preco sa vam zd4, Ze vSetci drzia svoj zivot pevne
v rukach a vy nie? Kedy vam veci za¢nu vychadzat?

Na zdver dna ste uplne vycCerpani. Vasa mysel bezala cely den
na plné obrétky, nadmerne premyslala, analyzovala a posudzova-
la kazdé vase rozhodnutie. Teraz, ked lezite v posteli, nutkavé
premyslanie pokracuje a vy nemdzete zaspat. Jediné, po ¢om tu-
Zite, je chvila pokoja. Dokézat zbavit sa tzkosti a nadmerného
premyslania, ktoré zaberaju vase dni. Bludnych kruhov pochyb-
nosti, hanby a hnevu. Moct pocitit radost, naplnenie a pokoj,
ktoré sa vzdy zdaju tesne mimo dosahu.

Takato zmena sa vSak zda nemozna. Cely Zivot sa snazite, ale
ni¢ nezmiernuje vase kazdodenné dusevné utrpenie. Dospeli ste
k zéveru, Ze zZivot je utrpenie, ni¢ iné v nom nie je.

Vsetko sa vam zda beznadejné.

Ale to je len polovica pribehu. Pribeh, ktory Zijete, sa moze
kedykolvek zmenit, pretoze sa pi$e v redlnom case — a piSete ho
vy.

Zivot nemusi byt takyto. Zivot nie je utrpenie. Utrpenie je
sucastou Zivota, ale nemusi tvorit jeho viacsinu.

Vo svojej podstate nie ste chybni. Nie ste problémom, ktory
treba vyriesit, ale ¢lovekom, ktory potrebuje pochopit seba
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samého. Pochopenim seba samého a toho, ako sa v mysli vytvara
vase prezivanie Zivota, budete moct najst pokoj.

Ako to viem? Pretoze to bola aj moja cesta. Odmietal som
uverit, ze zivot je takyto obmedzeny, a tak som ten svoj zasvitil
objavovaniu spdsobov, ako ukon¢it vlastné psychické a emocio-
ndlne utrpenie. Na tejto ceste som nasiel viac otdzok ako
odpovedi.

Co je to utrpenie? Pre¢o trpime? Co je hlavnou pric¢inou
utrpenia? Existuje v mozgu vypinac¢ nutkavych myslienok? Ako
mozeme prestat nadmerne premyslat? Moze najst pokoj hocikto
alebo je to vyhradené len pre tych, ktori nasleduja urcité
nabozenstva, stantt sa mnichmi ¢i dosiahnu osvietenie? Je moz-
né ndjst pokoj bez ohladu na to, ¢o sa ndm v zivote stane?

Toto su zakladné otazky, ktoré ma viedli k napisaniu tejto
knihy — aby som zachrdnil sém seba a podla moznosti pomohol
aj inym.

Této kniha bola napisana preto, aby vdim pomohla ndjst od-
povede a umoznila koneéne ziskat pokoj, ktory tak dlho hladate.

Viem, ze je to odvazne tvrdenie, ale som presvedceny, ze po
precitani tejto knihy uz nebudete tym, kym ste teraz. Jedinou
konstantou v Zivote je zmena; rast je nevyhnutny. A tak bez
ohladu na to, kto ste, odkial ste, ¢o ste urobili alebo neurobili, ¢o
mate alebo nemadte, z thky duse viem, ze mdzete ndjst pokoj,
bezpodmienec¢nu lasku, naplnenie a mnoho radosti zo zivota.

Slubujem, Ze toto sa tyka aj vds, aj ked to tak este necitite.
Laska nepoznd hranice. Otvorend mysel a ochotné srdce st vset-
ko, ¢o potrebujete, aby ste dostali kazda odpoved, ktoru hladate.
Znizenie dusevného utrpenia v nasom Zivote ma, samozrejme,
aj praktické vyhody: aspech v kariére alebo v préci, budovanie
hlbsich a harmonickejsich vztahov, prekonanie celozivotnych
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zavislosti, zbavenie sa destruktivhych navykov, zlepsenie
zdravia, zvysenie vitality a celkovej energie.

Napriek tomu tieto vonkajsie vysledky nie sd cielom mojej
knihy. St to vedlajsie ddsledky pochopenia fungovania nasej
mysle a znizenia dusevného zmétku, ktory ndm brani vytvorit si
zivot, aky chceme mat.

A ¢o je este dolezitejsie, ak zacrieme hlbsie, zistime, ze vac-
$ina nasich tizob po uznani, peniazoch a dolezitosti prameni
z tuzby zazit urcité pocity. Pocity ako laska, radost, pokoj,
sloboda a naplnenie.

Tieto pocity su to, ¢o skuto¢ne chceme; psychologicka pas-
ca spociva v presvedceni, ze tieto pocity ndm poskytna len von-
kajsie veci. KIa¢om je sastredit sa na samotné pocity a uvedomit
si, ze nase emoécie mozu byt nezavislé od prostredia.

Necitajte tuto knihu pre informdcie, ale pre ziskanie vhladu.
Vhlad (mudrost) mozno najst len vo svojom vnutri. Preto sa
nazyva vhlad (pohlad dovnutra). Nepoviem vdm ni¢, ¢o by ste
nevedeli hlboko vnutri svojej duse. Ak chcete ngjst ¢okolvek, ¢o
v zivote hladéte, musite sa pozriet do svojho vnitra a objavit
mudrost, ktord uz vo vés existuje. Prave tam sa nachadza prav-
da. Tato kniha je len sprievodcom, ktory vim pomdze zistit, kde
zacat hladat.

Cesta sa zacina nadejou, Ze lepsi Zivot je mozny. Bez nadeje
nemdame ni¢, takze skutoc¢nost, Ze ste tu a teraz Citate tato kni-
hu, sved¢i o vasej viere, odvahe a sile. S absoltutnou istotou viem,
ze ak budete pokracovat v ceste s vierou, ktort méte v srdci, ur-
Cite ndjdete to, ¢o hladate.

Slova v tejto knihe nie st pravdou samotnou, ale nasmeruju
vés k pravde. Pravdu nemozno intelektualizovat, mozno ju len
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zazit. Je v kazdom z nés a vo vSetkom. Musite sa vSak pozriet za
formu (fyzicka), aby ste videli a zazili pravdu (duchovnu).

Pozerajte sa za slovd. Pravda md podobu pocitu. Hladajte
tento pocit. Z toho pocitu vzide mudrost, ktord chcete najst
a ktord vés oslobodi. A to je to, ¢o v kone¢nom dosledku hladdme
vsetci, véak?

Mnohi, ktori objavili pravdu, opisuju tento pocit ako rezo-
nanciu vo svojom srdci a pocit siladu a harmoénie s tym, kym
skutocne ste. Je to pocit pokoja a oslobodenia sa. Hovoria, Ze je
to ten najznamej$i neznamy pocit, akoby ste konecne nasli
domov. Je to pocit objavenia toho, ¢o uz poznate.

Téato kniha sa moze zdat jednoduchd. Ba c¢o viac, rie$enia,
ktoré navrhujem, mozu vyzerat az prili$ jednoducho a vaga mysel
(ego) sa im modze snazit branit alebo sa ich pokusi skomplikovat.
Ked toto nastane, chcem, aby ste si spomenuli, Ze pravda je vzdy
jednoducha.

Ak chcete ngjst pravdu, hladajte jednoduchost.

Pristupujte k tejto knihe s otvorenou myslou, v srdci s ¢istym
umyslom spoznat pravdu a dostanete v§etko, ¢o hladate.

Této kniha je urc¢ena na to, aby vam pomohla odhalit hlavna
pri¢inu vdsho dusevného utrpenia — a ukdzala vam, ze vsetci
mdame moc vybrat si nova skisenost. Ak chcete problém vyriesit,
musite mu najprv hlboko porozumiet, a preto sa velkd ¢ast tejto
knihy venuje opisu tohto poznania.

Chcem vdm v$ak poskytnit aj ndstroje, ktoré vdm ulahcia
vyuzitie tychto myslienok v Zivote a dosiahnutie transformacie,
o ktort sa snazite. Prave toho sa tyka ¢ast s ndzvom Ako to uviest
do praxe na konci tejto knihy. Je to vasa stiprava ndstrojov
s navodmi, motivacnymi podnetmi a cvi¢eniami, ktoré vam
skuto¢ne pomoézu a umoznia najst v zivote viac pokoja, lasky
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a radosti. Ked ich zaradite do svojej kazdodennej praxe, zmena,
po ktorej tuzite, bude istd.

Predtym ako sa pohneme dalej, by som chcel vyjadrit hlboku
vdacnost za to, ze ste tu a delite sa so mnou o svoj ¢as a pozor-
nost. Je to ten najcennejsi dar, ktory modzete v zivote niekomu
venovat. Dakujem vam za tento dar, ktorym zaroven obdartvate
aj samych seba. Nikdy nezabudnite na vlastna bozskost, pretoze
len prostrednictvom vlastnej bozskosti ziskavame svoju [udskost.

Z celého srdca,

Joseph



to, ¢oho sa drzime,
utvrdzuje nasu realitu
to, ¢oho sa pustime,

vytvdra nové moznosti



KAPITOLA 1

Cesta k objaveniu
hlavnej priciny utrpenia

Ludia sa len neradi pustaji svojho utrpenia.
Zo strachu z nezndama uprednostnuji utrpenie,

pretoZe je im déverne zndme.

— Turcn Nuar Havm

Skor nez za¢neme skiimat, ako ukoncit nase utrpenie, musime
najprv pochopit, ¢o myslime pod pojmom utrpenie. Utrpenie
nie je to isté ako bolest a je klucové pochopit rozdiel medzi nimi,
aby sme si uvedomili, ze bez ohladu na to, ¢o sa ndm v Zivote
stane, nemusime emociondlne a psychicky trpiet. Tento koncept
pomédha vysvetlit budhistické ucenie.

Hovori sa, ze vzdy, ked zazijeme negativnu udalost, letia
k ndm dva $ipy. Zasiahnutie prvym $ipom nds zrani — tento $ip
predstavuje bolest. Druhy $ip je nasa emociondlna reakcia na
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prvy $ip a Casto je este bolestivejsi ako prvy $ip. Tento druhy $ip
je zdrojom utrpenia.

Budha vysvetluje: ,V zivote nedokdzeme vzdy kontrolovat
ten prvy $ip. No ten druhy je nasa reakcia na prvy $ip. Druhy $ip
je volitelny.

Inymi slovami, bolesti sa neda vyhnut, ale zdlezi len na nés,
ako na nu zareagujeme, a od tejto reakcie zavisi, ¢i budeme trpiet
alebo nie. Tym nechcem povedat, ze vsetky tazké zazitky, ktory-
mi sme presli, sd len v nasej hlave. Prave naopak, strasné a ne-
$tastné veci sa ludom stévaju kazdy den. Hovorim, ze hoci v zi-
vote nevyhnutne zazivame bolest, utrpenie je volitelné. A prave
od tohto utrpenia sa m6zeme naucit oslobodit.

Ked som prvykrét poc¢ul pribeh o dvoch $ipoch, bolo to pre
mna zjavenie. Poskytol mi novy sposob, ako pochopit utrpenie,
ktoré som prezival. Problém nebol v samotnej bolesti, ale v mojej
reakcii na nu.

Po tomto nadseni v§ak rychlo nasledovala nova vlna zmétku.
Ako sa da jednoducho rozhodnut, zZe nebudem trpiet? Keby to
bolo také jednoduché, nikto by uz netrpel.

Na svojej ceste za pokojom som sa stretol s mnohymi
uceniami, $tidiami a metédami, ktoré slubovali odstranenie toh-
to utrpenia. Precital som desiatky, ak nie stovky knih, studoval
som psycholégiu a filozofiu, rozpraval som sa s terapeutmi
a snazil som sa zmenit svoje navyky — vstavat o Stvrtej rano, jest
vegansku stravu, byt viac zorganizovany a disciplinovany.

Pracoval som so svojou temnou strankou, s dychom, energi-
ou, robil hypnoterapiu, studoval som typolégiu osobnosti, denne
som meditoval, chodil na duchovné pobyty, sledoval som du-
chovnych majstrov a skiimal staroveké nabozenstva.
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Na co si spomeniete, pravdepodobne som to vyskusal. Za-
falo som sa snazil zastavit svoje vlastné utrpenie. Hoci mi nie-
ktoré z tychto veci pomohli — a pravdepodobne by pomohli aj
vam —, moje utrpenie neukoncili. Stale som kazdy den citil az-
kost a bol som vystraseny, nenaplneny, podrazdeny, nahnevany
a frustrovany. Ani po tom, ¢o som vsetko vyskusal, som nemal
pocit, Ze som blizsie k rieSeniu, a ak mam byt Uprimny, citil
som sa e$te beznddejnejsie, ako ked som zacinal. Uz som neve-
del, ¢o mam robit, kam sa obratit alebo s kym sa porozpravat.
A7 ked som sa ocitol v najtemnejsej hodine, zédblesk nddeje ma
nasmeroval k svetlu.

Zrazu som po rokoch hladania narazil na koncept, ktory
ma vratil k u¢eniu o dvoch sipoch a o tom, ako by som mohol

zabranit tomu, aby ma druhy $ip zasiahol, aby som uz nemusel
emociondlne trpiet.

Odpoved bola v pochopeni toho, ako funguje nasa mysel
a ako sa vytvara [udska skdsenost.



ako dlho sa este budes drzat

pribehu, ktory nechce$ znova a znova zazivat?
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Hlavna pric¢ina utrpenia

Ten, kto sa pozerd okolo seba, je inteligentny,

ten, kto sa pozerd do svojho vnitra, je midry.

— Marsuona Duriwayo

Zijeme vo svete myslienok, nie skuto¢nosti. Filozof Sydney
Banks raz povedal: ,Myslienka nie je realitou; a predsa nase rea-
lity vytvarame prostrednictvom myslienky Mysli tym, ze kazdy
z nds zije skrz vlastné vnimanie sveta, ktoré je nesmierne odlisné
od vnimania ¢loveka vedla nas.

Prikladom toho moze byt, ze sedite v kaviarni, trpite exis-
tencnou krizou a ste uplne vystresovani z toho, ze nemate potu-
chy, ¢o so svojim zivotom, zatial ¢o ¢lovek vedla vas spokojne vy-
chutnéva svoj Cerstvo uvareny ndpoj a s pokojom pozoruje ludi.

Obaja ste v tej istej kaviarni, citite ta istd vonu, obklopuja
vas ti isti cudzinci, ale to, ako sa vdm obom javi okolity svet, ne-
moze byt odlisnejsie. Mnohi z nas prechadzaji tymi istymi uda-
lostami alebo st v rovnakom case na rovnakom mieste, a predsa
to vnimaju uplne odli$ne. Prave to mam na mysli, ked hovorim,
Ze zijeme vo svete myslienok, nie reality.
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Realita je to, ¢o sa deje prave teraz. Je to objektivna okol-
nost, ktora sa deje bez toho, aby sa k nej viazal akykolvek vy-
znam alebo hodnotenie. A tak to, co prezivame, nie je realita
samotn4, ale nase vnimanie reality. Akykolvek vyznam alebo
myslenie, ktoré nieComu pripisujeme, si vytvirame sami a je
to nasa volba.

Uvediem dalsi priklad: Ak by ste oslovili stovku réznych
[udi a kazdého z nich by ste sa spytali, ¢o pre neho predstavuja
peniaze, kolko réznych odpovedi by ste podla vés dostali?

Peniaze majd svoju odbornd definiciu, ale pre kazdého z nés
znamenajd nieco iné. V zavislosti od toho, kym ste, mdzu pe-
niaze znamenat Cas, slobodu, prilezitost, istotu a pokoj alebo
mozu znamenat zlo, chamtivost a tvorit zaklad zloc¢inov. Ne-
existuju tu spravne alebo nespravne odpovede, ale vyznam,
ktory niecomu pripisujeme, je filtrom, cez ktory sa pozerame na
Zivot.

Len si predstavte, kolko odpovedi dostanete, ak sa spytate
sto ludi, aky maja nézor na sdcasného prezidenta. Aj ked ide
o jednu a td istd osobu, dostanete celkom odlisné odpovede,
pretoze kazdy z nds ma iné presvedcenie, ktoré premieta do to-
ho, ¢o pozoruje.

Tu sa vraciame k myslienke dvoch $ipov: bolesti a utrpenia.
Nie udalosti, ktoré sa ndm v zivote prihodia, ale nasa interpreta-
cia tychto udalosti spdsobuje, ze sa citime dobre alebo zle. Takto
moézu byt ludia v rozvojovych krajindch stastnejsi ako Iudia
v rozvinutych krajindch a Iudia v rozvinutych krajindch mézu
byt nestastnejsi ako [udia v rozvojovych krajindch.

Nase pocity nevychadzaju z vonkajsich udalosti, ale
z nasho premyslania o tychto udalostiach.

Hypoteticky povedzme, Ze svoju pracu naozaj nendvidite
a Zze vam spoOsobuje obrovsky stres. Je pre vas bolestivé ¢o i len
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vkrocit do budovy, v ktorej pracujete, a uz len pomyslenie na
vasu pracu vo vas vyvoldva dzkost. Dokonca aj ked ste doma
s rodinou, sedite na pohovke a pozerate spolu televizny program,
plne vds zamestndvaju myslienky na to, ako mizerne sa pri po-
mysleni na svoju précu citite. Vsetci ostatni na pohovke sa dobre
bavia, okrem vés.

V tejto chvili ma zvy$ok vasej rodiny iny zazitok zo zZivota,
hoci sa pre vas vsetkych odohrava rovnakd udalost — sledovanie
televizie. Uz len to, Ze myslite na pracu, vytvara u vas uplne iné
vnimanie reality, hoci fyzicky v praci nie ste.

Keby platilo, ze za vnatorné pocity s zodpovedné vyluc¢ne
vonkajsie udalosti, potom by ste si v obyvacke spokojne uzivali
vzdy, ked so svojimi blizkymi sledujete zdbavny televizny prog-
ram. Ale to nie je tento pripad.

Mozno si teraz poviete, Ze sa citite nestastni len preto, zZe
vam stres sposobuje negativna vonkajsia okolnost, vasa praca.
Na to sa opytam: Moznoze je vasa praca naro¢nd, ale znamena
to, ze musi viest k utrpeniu?

Alebo inymi slovami: je absolutne pravdivé, ze kazdy ¢lovek,
ktory ma rovnako intenzivnu préacu, sa pri pomysleni na nu citi
uplne rovnako?

Vezmite si napriklad zdchrandrov alebo hasicov. Aj ked ich
praca moze byt velmi intenzivna, nie kazdy ¢lovek, ktory m4 ta-
kéto zamestnanie, ju preziva rovnako. Niektori mézu prezivat
uzkost, strach a stres, zatial ¢o ini zaZivaju pokoj, naplnenie a do-
konca vzru$enie.

Dvaja [udia méZu vykonévat ta istd pracu, ale maja z nej vel-
mi odlis$ny zdzitok. Jednému sa moéze zdat ako najlizasnejsia
praca snov, no pre druhého je najhorsou no¢nou morou. Otazka
znie: Co rozhoduje o tom, aky zazitok niekto bude mat?
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Urobme si rychly myslienkovy experiment.

Uvazujte opéit o teoreticky stresujicej praci, o takej, ktord
nenavidite. Ako by ste sa citili, keby ste si nemysleli, Ze svoju
pracu nendavidite?

Na chvilu sa zamyslite a pozorujte, ¢o vim napadne.

Ak nad tym nebudete prili$ premyslat a jednoducho nechdte
odpovede z vdsho vnttra vyplavat na povrch, predpokladam, ze
dospejete k zaveru, ze bez tohto spdsobu myslenia — nutkavého
premyslania, posudzovania a stupniovania koloto¢a myslienok —
by ste sa s najvacsou pravdepodobnostou citili pokojne, slobod-
ne a lahko. Napriek tomu, Ze sa na praci ni¢ nezmenilo.

Co znamen4, Ze bez nasho obvyklého premyslania o uréi-
tej udalosti sa nas zazitok z nej aplne zmeni.

A pochopenim tohto faktu sme dospeli k pravde, ktort som
objavil po vsetkych tych rokoch hladania:

Hlavnou pri¢inou nasho utrpenia je nase vlastné
myslenie.

Predtym ako tato knihu podpaélite a Smarite do kuta, vedzte,
Ze netvrdim, Ze to, Co prezivame, nie je skuto¢né. Nase vnimanie
reality je velmi redlne. Citime to, ¢o si myslime, a nase emdcie st
skuto¢né. To je nepopieratelné. Hovorim vsak, ze to, ako sa citi-
me, bude vyzerat ako nevyhnutnd, nemenna realita, kym si ne-
uvedomime tlohu, ktort pri jej vytvarani zohrava nase myslenie.
Zmenou nasho myslenia mézeme zmenit nasu realitu. A ak je to
pravda, potom sme vzdy len jednu myslienku od toho, aby sme

zmenili svoj zivot a zbavili sa utrpenia.

Skréatka néds pocit $tastia sa zacina v momente, kde sa kon¢i

nase myslenie.
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Rovnica I'ndskych zazitkov

Nase prezivanie reality sa tvori kombindciou udalosti, ktoré na-
stand, a toho, o si o nich myslime. Zopakujme, Ze nase emdcie
nepochadzaju z vonkajsich udalosti, ale z ndsho premyslania
o nich.

Tu je nazornejsi sposob — jednoduché rovnica na pochope-
nie, ako mdze nase myslenie zmenit nase prezivanie udalosti:

udalost + rovnaké myslenie = rovnaky zazitok

udalost + nové myslenie = novy zazitok

Této rovnica znamend, ze ked prezivame nejaka udalost a pre-
myslame o nej rovnakym sposobom ako v minulosti, vyvola to
vzdy rovnaky zazitok, a teda aj rovnaki eméciu. Ak véak zmeni-
me svoje premyslanie o tej istej udalosti, mézeme zmenit svoj
zazitok z nej a vytvorit novi emocionalnu reakciu.

Ked zmenite svoje myslenie, zmenite aj svoje prezivanie Zi-
vota — bez toho, aby ste museli menit udalost, ktora sa stala.

No aj ked mézeme zmenit svoje myslenie, najidedlnejsou
cestou k pokoju je uplne sa vzdat premyslania. Bez vlastného
premyslania o udalosti nachddzame pokoj, pretoze zazivame
realitu presne taku, aka je, bez tsudkov, pribehov a ocakavani,
ktoré sme si o nej vytvorili. Ak ti rovnicu zjednodusime, uvidi-
me toto:

udalost + premyslanie = vnimanie reality
udalost bez premyslania = realita

udalost bez premyslania = vnatorny pokoj



